= HARJOITTELU
& (Ohjaajana tyolysioterapeutti

e ,Pilates-ohjaaja

Ma arit Joutila




Pilates me nete]ma

000 Saksalals syntylsen Joseph Pﬂateksen
) jas ko mind

__,,..,ﬁarjmttelden avulla lihastasapaino, kehonhahmotus
— Jja hengityste kniikka paranee

- * Harjoitteet ovat haastavia vaatien keskittymistd ja
tarkkuutta

* Harjoitteet sopivat jokaiselle ikddn ja sukupuoleen
katsomatta vaatimustasoja helposta -vaikeaan




llinta
| entermg eli keskustan ki ytto

=z Breatmg eli hengitys

- ® Precision eli tarkkuus

* flowin motion eli liikken virtaus
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Ealaies: alkeis ryhma jossal kdydaian lapi Pilates

JoIEN N EOTTRESENFETTsT iikkeitaN ([ 0 kertaa)

= jatkoryhma johon voi osallistua hefti
;'._‘_:_:_{ﬁfke ISryhmdn kdytyddn tai jo jatkoryhmassa

= olleille. Jatkoryhmédsséa sisdltoind

— liikkuvuustunti, voimatunti, pikkupallotunti,
isopallotunti , vannetunti, rullatunti (10 kertaa)




